QUELLE PSYCHOTHERAPIE EST FAITE POUR TOI ?

LE COMPARATIF COMPLET DES APPROCHES PSYCHOLOGIQUES

TCC (THERAPIE
COGNITIVO-
COMPORTEMENTALE)

PSYCHANALYSE

THERAPIES HUMANISTES

THERAPIES
SYSTEMIQUES

THERAPIE INTEGRATIVE

HYPNOTHERAPIE

THERAPIES
PSYCHEDELIQUES

PRINCIPES CLES

Modifier pensées et
comportements pour
améliorer le bien-étre

Explorer l'inconscient et
le passé pour
comprendre le présent

Trouver en toi les
solutions avec l'aide du
psychologue

Réparer les dynamiques
relationnelles dans un
systeme

Combinaison
personnalisée de
différentes approches

Induction d'un état de
relaxation pour accéder
a l'inconscient

Utilisation de
substances
hallucinogénes

DUREE TYPIQUE

Breve (quelques
semaines a mois)

Longue (plusieurs
années)

Variable selon les
besoins

Moyenne (quelques
mois)

Variable selon les
besoins

Courte (quelques
séances)

Variable selon le
protocole

PREUVES

SCIENTIFIQUES

Solides, soutenues
par de nombreuses
études

Limitées, mais
certaines preuves
pour les thérapies
psychodynamiques

Modérées,
davantage axées sur
I'expérience vécue

Modérées,
dépendent des cas
étudiés

Dépendent des
techniques
combinées

Solides pour des
cas spécifiques

Preuves
émergentes (pas
encore de thérapie)

THERAPIES DERIVEES

MBCT
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